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Kebugaran jasmani adalah kemampuan seseorang untuk melaksanakan 
aktivitas sehari–hari tanpa mengalami rasa lelah yang berlebihan dan masih memiliki 
cadangan energi untuk melakukan kegiatan di waktu luang dengan baik (1). Unsur 
terpenting dalam kebugaran adalah daya tahan kardiorespirasi. Daya tahan 
kardiorespirasi adalah kesanggupan jantung, paru serta pembuluh darah untuk 
bekerja secara optimal dalam mendistribusikan oksigen ke jaringan yang aktif untuk 
digunakan pada proses metabolisme dalam tubuh. Bagi seorang atlet memiliki 
kebugaran yang baik merupakan faktor yang sangat penting karena dapat 
meningkatkan performa atlet tersebut ketika pertandingan dan mengurangi potensi 
cedera (2). Oleh karena itu, peningkatan daya tahan kardiorespirasi menjadi suatu hal 
yang penting bagi seorang atlet untuk menunjang performa di lapangan. 
Kualitas daya tahan kardiorespirasi dapat dinyatakan dengan VO2max, yaitu 
banyaknya oksigen maksimum yang dapat dikonsumsi tubuh dalam satuan mililiter 




) (3). Semakin tinggi nilai 
VO2max artinya semakin tinggi kemampuan tubuh dalam mengonsumsi oksigen 
untuk metabolisme. Studi membuktikan seseorang yang memiliki nilai VO2max 
yang tinggi mampu melakukan aktivitas fisik dengan durasi lebih lama dibandingkan 
dengan individu dengan VO2max rendah (4). Studi lain (5) menyatakan bahwa 
VO2max berkorelasi dengan kemampuan pemulihan terhadap kelelahan. VO2max 
yang tinggi diketahui juga berkontribusi dalam (penurunan kadar 
lemak/produktivitas kerja pada individu aktif/kemampuan kognitif) (6). Berdasarkan 
fakta tersebut dapat dikatakan bahwa kapasitas VO2max yang tinggi memiliki 
kontribusi dan manfaat yang besar bagi tubuh. Besarnya kapasitas VO2max  
dipengaruhi oleh metode latihan yang dilakukan atlet tersebut. 
High Intensity Interval Training (HIIT) merupakan latihan intensitas tinggi 
dengan waktu yang singkat serta dilakukan secara berulang – ulang (7). Oleh karena 
HIIT melibatkan aktivitas fisik intensitas tinggi, maka HIIT mungkin berpengaruh 
terhadap daya tahan kardiorespirasi dan nilai VO2max. Tujuan penelitian ini adalah 
mengetahui seberapa besar pengaruh metode latihan HIIT terhadap nilai VO2max 







Penelitian ini merupakan penelitian kuasi eksperimental dengan desain 
pretest – posttest (8). Penelitian ini mempelajari perubahan nilai VO2max pada 
individu aktif laki – laki non atlet yang diberikan perlakuan berupa latihan High 
Intensity Interval Training selama 8 minggu. 
Populasi pada penelitian ini adalah anggota tim futsal Fakultas Kedokteran 
dan Ilmu Kesehatan UKSW sebanyak 38 orang. Metode pengambilan sampel 
dilakukan menggunakan teknik purposive sampling dengan menetapkan kriteria 
inklusi dan eksklusi. Kriteria inklusi subjek penelitian adalah aktif secara fisik 
(berolahraga rutin minimal 1x seminggu), berjenis kelamin laki – laki,  berusia 18 – 
22 tahun, bersedia menjadi subjek penelitian,  dan tidak memiliki penyakit 
kardiorespirasi. Kriteria eksklusi yang ditetapkan adalah hal-hal lain di luar kriteria 
inklusi. Berdasarkan kriteria inklusi dan eksklusi maka diperoleh 13 orang yang 
ditentukan sebagai subyek penelitian. 
Prosedur pemberian perlakuan High Intensity Interval Training (HIIT) setiap 
sesi latihan secara berurutan adalah: Peregangan & pemanasan (20 menit), joging 
atau lari kecil (2 menit), sprint (30 detik), jalan kaki (3 menit), dan pendinginan (20 
menit). Latihan inti yaitu joging, sprint dan jalan kaki akan diulang sebanyak 5 kali, 
sehingga total durasi latihan inti adalah 27 menit 30 detik. 
Penelitian ini menggunakan desain Pre-test dan post-test yang keduanya 
dilakukan dengan prosedur yang sama. Pada Pre-test dan post-test, subyek 
melakukan peregangan & pemanasan, kemudian dilakukan tes MFT. Hasil tes MFT 
berupa catatan level dan balikan yang berhasil ditempuh subyek kemudian 





) menggunakan tabel atau kalkulator VO2max yang telah 
terstandar (9). 
Instrumen yang digunakan dalam penelitian ini adalah MFT (Multistage 
Fitness Test) atau disebut juga Beep Test. Beberapa penelitian menyatakan bahwa 
MFT ini merupakan tes yang valid untuk memprediksi nilai VO2max (10). Tes ini 
melibatkan aktifitas lari secara terus menerus antara dua garis yang terpisah sejauh 
20 meter dengan aba-aba bunyi beep. Teknis pengambilan data di lapangan terdiri 
dari 3 tahap, pertama adalah persiapan instrumen penelitian berupa tes MFT beserta 
 
 
lintasan yang akan digunakan, recording sheet, alat tulis, dan pengarahan 
kepada subyek uji tentang tata cara pelaksanaan tes MFT yang akan mereka lakukan. 
Kedua adalah pelaksanaan tes MFT di mana terdapat 5 lintasan dan 5 orang pencatat 
yang berada dalam pengawasan tim penguji. Ketiga adalah pengumpulan recording 
sheet, diurutkan berdasarkan nomor peserta dan nomor lintasan sesuai dengan 
absensi yang telah dibuat untuk kemudian dilakukan pengolahan data. Teknis 
pengambilan data tersebut dilakukan sama persis saat pre-test dan post-test.  
Data yang diperoleh akan dideskripsikan terlebih dahulu untuk mengetahui 
informasi dasar, kemudian dilakukan uji normalitas menggunakan uji kolmogorov 
smirnov untuk mengetahui apakah data berdistribusi normal atau tidak. Nilai 
VO2max,  pre-test dan post-test dibandingkan dan diuji dengan uji t berpasangan 
(paired t-test) untuk mengetahui perubahan yang terjadi antara sebelum dan sesudah 
perlakuan dan tingkat signifikansi dari perubahan tersebut (11). Pengolahan data 
dalam penelitian ini dilakukan dengan bantuan program analisis statistik IBM SPSS 
Statistic 22 (12) dan Microsoft Excel 2016.  
Latihan HIIT diberikan 2 kali dalam seminggu selama 8 minggu. Latihan 
HIIT dilakukan di lapangan Kridanggo, Kota Salatiga. Pemeriksaan VO2max berupa 
tes MFT pada pre-test dan post test dilakukan di lapangan futsal pada lokasi yang 






N Range Minimum Maximum Mean 
Statistic Statistic Statistic Statistic Statistic 
Std. 
Error 
VO2max Pre - 
Test 
13 22,60 24,90 47,50 35,7923 1,65031 
VO2max Post – 
Test 
13 14,20 36,60 50,80 42,8231 1,21350 
Valid N 
(listwise) 
13      










Variance Skewness Kurtosis 






VO2max Pre – 
Test 
5,95027 35,406 ,267 ,616 ,176 1,191 
VO2max Post - 
Test 
4,37534 19,144 ,214 ,616 -,762 1,191 
Valid N (listwise)       
Tabel 1.2 Data Deskriptif 
Subjek uji sebanyak 13 orang dengan usia antara 18 – 22 tahun dengan berat 
badan rata – rata 57,6 kg, maksimal 69 kg dan minimal 47 kg.  
Variabel Pre – test Post – test ∆ 
VO2max 35,79 ± 1,6 42,82 ± 1,2 7,03 ± 1,04 
Tabel 2 Hasil Penelitian 
Berdasarkan hasil analisis deskriptif, tingkat VO2max pada saat pre-test 
adalah 35,79 ± 1,6 dan post-test adalah 42,82 ± 1,2 dengan perbedaan sebesar 7,03± 
1,04. Sekilas nampak bahwa terjadi peningkatan VO2max sebesar 7,03 ml·kg-1·min-
1 (19,66%).  
One-Sample Kolmogorov-Smirnov Test 
 VO2max Post - 
Test 
VO2max Pre - 
Test 
N 13 13 
Normal Parameters
a,b
 Mean 42,8231 35,7923 
Std. Deviation 4,37534 5,95027 
Most Extreme Differences Absolute ,110 ,182 
Positive ,110 ,182 
Negative -,091 -,129 
Test Statistic ,110 ,182 





Tabel 3 uji normalitas One-Sample Kolmogorov-Smirnov Test 
Berdasarkan uji normalitas menggunakan Kolmogorov-Smirnov diperoleh 
nilai hitung Asymp. Sig. pada Pre-test maupun Post-test sebesar 0,2 yaitu lebih besar 
 
 
dari nilai α (0,05), maka dapat disimpulkan bahwa data Pre-test dan Post-test 
berdistribusi normal sehingga dapat dilanjutkan untuk dilakukan uji t berpasangan.  











-6,754 12 ,000 3,75331 1,04098 -9,29887 -4,76267 
Tabel 4 Hasil Uji t berpasangan 
Hasil uji t berpasangan dari data variabel VO2max diperoleh nilai p = 0.000 
(p>0,05). Hal ini menunjukkan terjadi peningkatan yang bermakna pada nilai 
VO2max Post-test terhadap nilai VO2max Pre-test. 
Pembahasan 
Hasil penelitian menunjukkan adanya pengaruh dari metode latihan HIIT 
untuk meningkatkan VO2max individu aktif yang ditandai dengan peningkatan 




 (19,66%) dari 
nilai pre-test. Hasil penelitian ini menunjukkan bahwa metode latihan HIIT lebih 
besar pengaruhnya terhadap VO2max dibandingkan dengan metode latihan circuit 
weight training (CWT) yang dapat meningkatan VO2max sebesar 12% (13) (14). 
Selain pengaruh latihan HIIT pada tingkat VO2max juga mempunyai pengaruh lain, 
Dalam studi yang dilakukan oleh Costigan (15), membuktikan bahwa latihan HIIT 
pada remaja dapat meningkatkan kesehatan jasmani dan mental pada remaja. Pada 
laki – laki kurang aktivitas fisik metode latihan HIIT yang dilakukan dapat 
meningkatkan kebugaran dan meperbaiki komposisi tubuh yang berarti serta lebih 
efektif untuk menurunkan berat badan (16) (17).  
Metode latihan HIIT pada penelitian ini dicobakan kepada individu aktif 
sehingga belum diketahui apabila subyek yang digunakan adalah atlet terlatih apakah 
akan terjadi peningkatan yang serupa. Menurut studi oleh Laursen (18) (19), 
pelatihan interval dengan intensitas yang tinggi yang dilakukan selama 2 – 4 minggu 
dapat meningkatkan performa fisik pada atlet terlatih sebesar 2 – 4%. Pada penelitian 
yang dilakukan oleh Monks (20) pada altet Taekwondo metode latihan HIIT berhasil 
meningkatkan kapasitas aerobik sebesar 8,8%. Kelemahan penelitian ini adalah 
subjek penelitian yang menggunakan individu aktif dan berat badan yang tidak 
terkontrol karena tidak dimasukkan dalam inklusi berapa rentan berat badan usia 18 
 
 
– 22 tahun yang digunkan pada subjek penelitian serta variabel yang digunakan 
sedikit. Peneliti menggarapkan agar metode latiahan HIIT diberikan kepada altet 
profesional/elit dengan kriteria insklusi yang lebih spesifik sehingga didapatakan 
hasil yang lebih baik dan menggunakan variabel yang lebih banyak lagi. 
Kesimpulan 
Simpulan dari penelitian ini adalah metode latihan HIIT yang dilakukan oleh 
individu aktif selama 8 minggu dapat meningkatkan nilai VO2max dengan rata – rata 
peningkatan sebesar 7,03 ml·kg-1·min-1 atau 19,66% dibandingkan dengan sebelum 
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